Lilkkunta ja oppiminen
Lasten ja nuorten hyvinvoinnin edistdminen

ppilaat liikkumaan
teknologian avulla

Ari-Matti Rautomaki




Liikuntateknologian
hyodyntaminen
liikunnanopetuksessa — ops 2016

» "[ikunnan opetuksessa on tarkoituksenmukaista
ottaa huomioon likuntateknologian kehittyminen ja
sen tarjoamat mahdollisuudet oppilaiden fyysisen
aktiivisuuden edistdmisessd, motoristen taitojen
oppimisessa seka fyysisten ominaisuuksien
kehittdmisessa ja seurannassa”

(hitp://edu.fi/ops2016 tukimateriaalit/likunnan oppimisy
mparistoihin ja tyotapoihin littyvat tavoitteet).
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Taustaa

"Suomalaisten suositusten mukaan kouluikdisten tulisi
likkua 1-2 tuntia pdivassa. Reipasta likuntaa

kertyi vahintaan tunti pdivassé 50 prosentilla
alakoululaisista ja 17 prosentilla ylakoululaisista.

Vahintdan 1% tuntia reipasta likuntaa pdivassa kertyi 9
prosentilla alakoululaisista ja yhdelld

prosentilla ylGkoululaisista. Fyysisen aktiivisuuden
suosituksen mukaan ruutuaika vihdemedian

Adressa saisi olla enintddn kaksi tuntia pdivassd, mikéd
ylittyi oppilailla selvasti.” (Tammelin, Laine, Turpeinen-
toim. 2013)
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Teknologialla voi olla kuitenkin myos kGdnteinen
vaikutus. Voiko teknologia innostaa likkumaane
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Ainakin Hesarin mielestd voi ;

/ Niklas Kalske askeltaa Espoolaisen Juvanpuiston koulun jumppasalissa ylos
penkille ja taas alas niin nopeasti kuin pystyy. Menossa on koulun

kahdeksasluokkalaisten kuntopiiri. Yksi hyppaa narua, toinen punnertaa, kolmas
kayttaa vatsarullaa, neljas kahvakuulaa. . .

JghJ] UUTISET -+ TEEMAT = HSTV SAA  PAIVAN LEHTI Hanki rajaton lukuoikeus 14,90 €

Datailu lisaa koululaisten liikuntaa -
"Nyt punaista tauluun!"

Espoolaiskoulu valjasti dlypuhelimet liilkunnan palvelukseen. Tulos: oppilaat liikkuvat
enemmadn

URHEILU 29.5.2014 858

Erkki Kylmanen HELSINGIN SANOMAT

1
Liikunnanopettaja Ari-Matti Rautomaki piirtaa padin ruudulle oppilaan kahvakuulajumpan liikeradat ja
selan asennon. Padi helpottaa oikean tekniikan opettelemista
} Liikkeissa on jo vauhtia, mutta toistojen viimeiset kymmenen sekuntia mennaian
aivan taysilla.
"Nyt punaista tauluun!” litkunnanopettaja Ari-Matti Rautomiki kannustaa.
» Espoolaiskoulu valjasti uuden teknologian liilkunnan palvel :
0:19 / 2:30 Jokaisella oppilaalla on sykemittari, jonka arvot valittyvat tietokoneelle ja
heijastuvat salin peraseinin videoscreenille. Pohjavari oppilaan nimen alla muuttuu
Sykemittarit opettavat Juvanpuiston koululaisia tuntemaan omaa kehoaan ja ymmartamaan omia tuntemuksiaan - g : . r T} D B
Aktiivisuusmittari motivoi kilpailemaan kavereiden kanssa siit3, kuka liikkuu eniten. Lilkunnanopettajille iPad on nykyajan vihredstd punaiseksi, kun syke nousee tarpeeksi korkealle.
keharumpu. Se maara tunnin tahdin ja auttaa neuvomaan, miten kahvakuulalilkkeet tehdaan olkein. toimittaja: Erkki 1 o ik ¥ it
Kylmanen . kuvaus & editointi: Kimmo Raisanen Niklaksen ruutu on sydimenpunainen, sykelukema 201, kun padi sanoo, etti aika

on taysi ja litke vaihtuu.

Milti sellainen syke tuntuu?
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Edu.fi fukimateriaaleja
iikuntateknologian kayftoon

1. fyysisen aktiivisuuden lisddminen

2. 2. fyysisen toimintakyvyn kehittdminen

2.1 motoriset perustaidot

2.2 fyysiset ominaisuudet

3. opetuksen suunnittelu ja arviointi
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http://edu.fi/perusopetus/liikunta/teknologia_liikunnanopetuksessa/fyysisen_aktiivisuuden_lisaaminen
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http://edu.fi/perusopetus/liikunta/teknologia_liikunnanopetuksessa/fyysisen_toimintakyvyn_kehittaminen/fyysiset_ominaisuudet
http://edu.fi/perusopetus/liikunta/teknologia_liikunnanopetuksessa/liikunnanopetuksen_arviointi
http://edu.fi/perusopetus/liikunta/teknologia_liikunnanopetuksessa/liikunnanopetuksen_arviointi
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iPad ¥ 22.09 £ 100 % -

< [’l’] a polargofit.com ¢ M O +
Etusivu - Polar GoFit
PG:.AR. GOFIT n Kurssit Raportit Koulu Ari-Matti Rautomaki ¥

ETUSIVU

OMA KOULU
OPPILAAT MITTARIT JA SENSORIT KURSSIT
497 57 / 99 47
OPPILAAT MITTARIA KAYTETTAVISSA KURSSIT
34 20 46
LUOKAT SENSORIA REKISTEROITY OMAT KURSSIT

LUO UUSI OPPILAS REKISTERO! MITTAREITA LUO KURSSI
TUO OPPILAIDEN TIETOJA REKISTERO!I SENSOREITA LUO UUSI OPETTAJA

OMAT KURSSIT

PYHTAA (SUORITETTU)



Polar Active

Mittaa padivittdista aktiivisuutta ja jokaista liikettd
Antaa valittoman aktiivisuuspalautteen animoidun kuvan avulla

Nayfttdd tavoiteagjan ja saavutetun gjan valittdmasti
aktiivisuuspalkissa aktiivisuusalueilla “reipas” - “tehokas+"

i Nayttad askeleet, kalorit ja ajan viidella eri aktiivisuusalueella
aktiivisuugpaivakirjassa.
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Polar Active
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]
PoLAR. POLAR AKTHIVISUUSALUEET

AKTIIVISUUSALUE ESIMERKKIAKTIVITEETIT SUOSITUS HYODYT

. . . . * Parantaa maksimi=
Liiku yli tunnin ajan suorituskykya ja aerobista l

joka pdiva! Kuntoa

* Auttza parantamaan nopeutia

Nopea jucksu

.

[
T :  x a * Parantaa aerobista kestavyytta
TEHOERS "y » Edistad luiden terveyttd
™ { * Auttaa lisaamaan voimaa

Koripalla, jalkapallo, rullaluistelu, nasubyppy, tanssi

Liikunta reipas- ja tehokas+-

alueilla tayttaa Polar Active - s Auttaa sailyttamazn
mittarisi aktiivisuuspalkin. terveellisen painon
* Lisaa liikkuvuutta

Pikalaikit, voirmiste]u

L]
E On parempi litkkua
a kuin istua paikallaan!

Pallonheitto Hidas kively Venyttaly

Grerenne] Voit istua koulussa,
.H TOSI KEUYT HF/ ﬁ} muutoin nouse ylés ja liiku!

Videopelien pelaaminen, tv:n katse]u

2=z
9 tunnin younet joka yo pitavat * Parantaa oppimiskykya
MUKEUMMNEN @E}E; ajatuksesi kirkkaina! e Antaa kehosi levati

Ari-Matti Rautomdaki 4/5/2016 o

g\



Poksare. GAT 7 Raportit  Koulu Ari-Matti Rautomaki ¥

2 73 /60 min

OFPILAAT KESKIARVO | TAVOITE

Ari-Matti Rautomaki Olympiamitalit

OPETTAJA ARVIOINTIASTEIKKO

avaite- 73/ 60 min 01.12.2014 09.12.2014
ALOITUSPAIVAMAARA PAATTYMISPAIVAMAARA

» VIIKKO 49

Kaikki oppilaat (Ryhmayhteenveto)
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4 » 02.12.2014 (01.12.2014 - 0912 2014) PALAA VIKKONAKYMAAN ~ TULOSTA AKTIVISUUSKAYRA

Tehokas +

Tehokas

Reipas

Kewyt
Tosi kevyt

Nukkuminen
0:00 2:00 4:00 6:00 8:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20200 22:00

4 » 0212.2014 01.122014-09122014) PALAA VIKKONAKYMAAN ~ TULOSTA AKTIVISUUSKAYRA

Tehokas +

Tehokas

Reipas

Kewyt
Tosi kevyt

Nukkuminen

2:00 4:00 6200 8:00 10:00 12200 1400 1600 18200 20:00 22:00




PoLAare. OFT # Raportit  Koulu Ari-Matti Rautomaki ¥

Oppilaan tiedot
I Tenokas+ 01:50
Tehokas 0329
[ Reipas 04:42
I Kevyt 0314
Tosi kevyt D4:05
Tavoite: 601 / 60 min
Nukkuminen 08:02

5018 54006 Kulta

KALORIT ASKELEET ARVIOINTI

4 » 15.01.2015 (12012015 - 0202 2015) PALAA VIKKONAKYMAAN ~ TULOSTA AKTIVISUUSKAYRA

Tehokas + 'Ml‘“l | ”ﬂm | ’II

Reipas

Kewyt

Tosi kewyt

Nukkuminen
0:00 2 : 8:00 2 14:00 16:00 18:00
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ACTIVARIUM - PISTEYTYS PokAm.

LISTENS TO YOUR BODY

Aktiivisuuspisteet

« Paivittainen aktiivisuus MVPA
tasolla muutetaan pisteiksi.

e Yksi minuutti aktivisuutta =
yksi piste.

« Aktiivisuusjakson aikana
aktiivisuuspisteita kaytetaan:
« Rakennuskohteen
korjaamiseen ja
rakentamiseen

« Koristeiden
hankkimiseen

- Kankoslun




POLAR GOFIT

LIKUNTATUNTIEN VERKKOTYOKALU

=1 ” -—

Polar GoFitin avulla voit seurata oppilaiden syketta

iikuntatuntien aikana. Polar GoFitin avulla voit

arusteisen hanoittelun

Kertoa oppilailie s

hybdyista nayttamalla heille heidan reaaliaikaisen

sykkeensa. Jos opettajalla on polargofit.com
kayttajatili, samoilla tunnuksilla voi kirjautua Polar

GoFit -palveluun
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iPad ¥ 22.06 + 100 % ..

< VALITSE

PERUSKESTAVYYS v
Parantaa peruskestavyytta ja lihaskuntoa

VAUHTIKESTAVYYS

Parantaa aerobista kuntoa ja suorituskykya

INTERVALLI

Kehittaa maksimisuorituskykya ja nopeutta

AIKA TAVOITEALUEELLA

O



KESKISYKE @ MAKSIMISYKE @

62 %

124 [BPM]
@ 00:23
2 96%
AIKA ALUEILLA
5 0%
oo

SYKEKAYRA

97 %

193 [BPM]

KALORIT &

90

[KCAL]

Oppitunnin keskiarvo ------

00:00:03
00:00:05
00:02:22
00:11:31
00:07:43
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Raportit Koulu Ari-Matti Rautomaki ¥

Oppilaan tiedot

Harjoituksen vaikutus

Mahtava harjoitus! Tama matalatehoinen harjoitus aktivoi energiankayttdasi. Tallainen kevyt harjoittelu auttaa kehoasi sopeutumaan harjoitteluun
ja edistda palautumista. Talla tehotasolla keho kéyttaa paaasiallisena energialdhteend rasvaa. Lisdksi téllainen harjoittelu saa aikaan hyvén olon.

< 05.12.2014 11:05 NAYTA KURSSIN YHTEENVETO  TULOSTA SYKEKAYRA
AIKA ALUEILLA
Maksimi (90-100 %) 0% 00:00:03
0 % 00:00:05
‘Reipas (70-79 %) 10% 00:02:22
e S —— TR
% 00:07:43
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iPad = 221 £ 99 % ..

< i & polargofit.com ¢ [0 & +

Poksrare. COFT A Raportit  Koulu Ari-Matti Rautomaki ¥
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iPad ¥

e

26.11.2014 10.15

Intervalli

19.11.2014 10.20

Peruskestivyys

12.11.2014 10.17

Intervalli

OPPITUNNIN
KESKIARVOT

22.07
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Olemassa olevan
teknologian hyodyntaminen

» BYOD ftoimintakulttuurin luominen kouluihin palvelee
likunnaopetusta luultavasti enemman kuin mit&an
muuta oppiainetta?

» Oppilaiden puhelimissa on valmius kymmeniin
liikuntasovelluksiin

» Esim.SportsTracker suunnistus
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Verkossa ja sovelluskaupoissa on
paljon likuntateknologiaao
hyodyntavid sovelluksia

» Seppo
» OneMinuteSport

» Slow motion, (video)delay —kamerat ym.

» Hudltechnigue, Coach eye ym.
» Sworkit, HIIT ym.

» Kellosovellukset

» QR-koodi
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http://www.seppo.io/
http://oneminutesport.fi/testi.php

Sosiaalinen media

» Uhka vai mahdollisuus
= Blogit
» Verkkoharjoituspdivakirjat

» Yhteisopalveluiden ammatillinen tuki
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[Select Playlist]




Bent Leg Twist
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K Windmill
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QR koodille on I&hes rajaton maard

QR-koodien hyddyntdminen
kayttomahdollisuuksia




Ja tuolta lisaa...



http://edu.fi/perusopetus/liikunta/teknologia_liikunnanopetuksessa
http://liikuntateknologia.wikispaces.com/home

Kiitos mielenkiinnostal
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